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راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

بریده کتاب

خانمی دارم 44 ساله. همسر خوب و قابل‌اعتمادی است. به قول معروف، زنِ 
زندگی است اما یک مشکلی که با او دارم، حرص و طمع زیادش است. یک 
روز می‌گوید لباس بخر، یک روز می‌گوید وسایل خانه را عوض کنیم، یک روز 
می‌گوید به فکر عوض‌کردن خودرو باشیم. با این ولخرجی‌ها، آرامش را از خودش و من 

گرفته. هرچقدر به او می‌گویم حرص نزن، به گوشش نمی‌رود. چه کنم؟

   تفکر فاجعه‌آمیز چیست؟
با توجه بــه روان شناســی امــروز، تفکــر فاجعه‌آمیــز را می‌توان 
به عنــوان نشــخوار فکری دربــاره نتایــج غیرمنطقــی و بدترین 
احتمــالات توصیف کــرد. حتما شــما هــم ایــن ضرب‌المثل را 

شنیده‌اید که طرف از کاه کوه می‌سازد. به‌عنوان مثال، 
رئیس شــما درباره یــک رفتارتــان در محیط کار 

انتقاد می‌کند. ایــن اظهار نظر شــما را به این 
نتیجه می‌رساند که او شما را اخراج می‌کند و 
هرگز شغل دیگری پیدا نمی‌کنید و در نهایت 

بی‌خانمان می‌شوید!

  چگونه تفکر فاجعه‌آمیز را متوقف کنیم؟
پاتــک زدن بــه تفکــر فاجعه‌آمیــز، ضــروری اســت 

وگرنه امکان پیشــرفت و تجربه آرامش را از فرد 
می‌گیرد. در ادامه، 5 نکته برای جلوگیری 

از ایــن گونــه تفکرهــای فاجعه‌آمیــز آورده 
شده است.

 کمک گرفتن از فلسفه لو هولتز

زمانی کــه »لــو هولتــز« در دانشــگاه نوتــردام مربی ۱
فوتبال بود، به بازیکنانش همیشه می‌گفت: »اتفاق‌ها 
هرگز نه آن قدر خوب و نه آن قدر بد هستند. در واقع آن چیزی که 
به نظر می‌رسند نیستند، در واقع جایی در وسط هستند.« 
اگر بتوانید این فلســفه لو هولتز را بپذیرید، هرگز 
در زمان‌های سخت و شکســت‌ها درگیر افکار 

فاجعه آمیز نخواهید شد.
تحلیل یک موضوع از همه منظرها

وقتــی تفکــر منفــی در موقعیتــی ۲
به‌وجــود می‌آیــد، همــان لحظه با 
صدای بلند بگویید: »تمام« و دیگر بــه ذهن‌تان اجازه 
منفی‌نگری را ندهید و سپس مشکل را از همه منظرها 
بررسی کنید)مثبت، منفی و خنثی(. درک کنید 
که افکار فقــط افکار هســتند و اکنــون اتفاق 
نمی‌افتند و در واقع ما در حال فرافکنی یک 
فاجعه هستیم اما بیشتر در حال پیش‌بینی 

چیزهایی هستیم که هرگز اتفاق نمی‌افتند. به جای 
منفی گرایی، بنشینید و موضوع را از همه منظرها 
تحلیل کنید. اگر قرار باشــد فاجعــه‌ای رخ دهد، 
چقدر بد خواهد بــود؟ آیا می‌توانیــم آن را بهبود 
دهیم؟ آیا این شــرکت و تیــم ما را نابــود می‌کند 
یا این یک دســت‌انداز اســت که می‌توانیــم با آن 

مقابله کنیم؟
 نگرش سپاس گزاری

وقتی تفکر فاجعه‌آمیز وارد ذهن شــما می‌شود، یک ۳
متفکر فاجعه بــار می‌شــوید. پس لازم اســت با همه 
توان خود با آن مقابله کنید. مثلا سپاس گزاری در مقابل 
اتفاق‌های خوب آن لحظه می‌تواند ذهن شما را به 
ســمت تفکرات مثبت ســوق دهد. سعی کنید 
درباره همــه چیزهایــی که دارید، ســپاس 
گزار باشــید و هرگــز از نعمت‌هایی که در 

دسترس‌تان است، غافل نشوید.
 نوشتن افکار خود

وقتــی متوجه شــدید که دربــاره یک 
موقعیت درگیر افکار منفی هستید، 
یک مکان ســاکت را انتخاب کنید و ســپس افکارتــان را در یک 
دفترچه یادداشــت کنید. هنگامی که تفکــر فاجعه‌آمیز خود را 
روی کاغذ بنویسید، می‌توانید آن‌ها را با وضوح بیشتری تجزیه و 

تحلیل کنید و متوجه غیرمنطقی بودن آن‌ها شوید.
 مراقبت از خود در مقابل خستگی

ورزش و خســتگی دو نقطه مقابل هم هستند. ورزش ۵
تفکر مثبت را تقویــت می‌کند، در حالی که خســتگی 
می‌تواند به تفکر فاجعه‌آمیز منجر شود. تفکر فاجعه‌آمیز می‌تواند 
باعث اضطراب شود و به خستگی جســمی و عاطفی منجر شود. 
وقتی ورزش می‌کنیم، هورمون سروتونین در بدن ترشح می‌شود که 
به احساسات مثبت منجر می‌شود. هر گونه تمرینی مانند پیاده‌روی، 
ما را در وضعیت ذهنی خوبی قرار می‌دهد تا تصمیمات درســتی 
بگیریم. با این حال، خستگی به راحتی می‌تواند به تفکر فاجعه‌آمیز 

منجر شود. پس باید از خود در مقابل خستگی مراقبت کنیم.

   نکته مهم
زندگی هرگز آســان نیســت اما درک این که می‌توانید اوضاع را 
تغییر دهید، راه بســیار خوبی برای شــروع مبارزه با افکار منفی 
است. بالاخره آن‌ها افکار ما هستند. ما باید آن‌ها را کنترل کنیم 
و ذهن خود را به سمت آن چه می‌خواهیم به دست آوریم هدایت 
کنیم. اگر منفی فکر می‌کنید، فقط می‌توانید انتظار داشته باشید 
که راه را برای شکست هموار می‌کنید اما اگر متفاوت فکر کنید، 
به خود ایمان داشته باشید و هنر مثبت‌اندیشی را تمرین کنید، 

این احتمال وجود دارد که بتوانید نتیجه بهتری را تجربه کنید.
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حتما برای شما هم پیش آمده است که در مواجهه با بعضی از مسائل، ذهن‌تان بدترین اتفاق‌ها را پیش‌بینی کند و 
خودتان را درگیر اماواگرهای خیلی وحشتناک کنید. تفکر فاجعه‌آمیز در ساده‌ترین شکل آن، زمانی است که فرد تصور 
می‌کند بدترین اتفاق ممکن است به حقیقت بپیوندد. مثلا فرد بدترین اتفاق ممکن درباره یک مسئله را در نظر بگیرد و 
احتمال وقوع آن را بدهد. تفکر منفی یا فاجعه‌آمیز تاثیر بسیار زیادی بر کیفیت زندگی فرد دارد و افراد بسیاری هم درگیر 

آن هستند. به همین دلیل، در ادامه نکاتی درباره نحوه متوقف کردن این افکار خواهیم گفت.
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زندگی‌سلام 
                      دوشنبه  
    ۱۷ بهمن ۱۴۰۱  
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۶ فوریه ۲۰۲۳    

 شماره ۲۳۶۷ 

* هــر وقــت تصاویــر بــرف ســنگین در 
شهرهای دیگه کشورم رو می‌بینم، دلم 
برای خودم می‌سوزه که در مشهد، فقط 
سرماش به ما می‌رسه. نه بارون و نه برف 

سنگین میاد این جا. دلم می‌گیره.
* جوانــه، خانواده‌هامــون اصــا مــا رو 
درک نمی‌کنن. فقط پدر و مادر منظورم 
نیست، حتی خواهر و برادرهامون هم، 
همه دنبال زندگی خودشــون هستن و 
هیچ‌کسی ما را دوست نداره. انگار اصلا 

براشون مهم نیستیم. تو ما رو تنها نذار.
* در صفحــه ســامت از مقوی‌تریــن 
غذاها هم بنویســین. به خصــوص برای 
بچه هایی کــه مدام ســرما می خــورن و 

مریضی‌هاشون طولانی می شه.
* شاید باورتون نشــه ولی من برای بابام 
به مناسبت روز پدر، مجبور شدم النگوی 

طلا بخرم که بده به مامانم و باهم آشتی 
کنن. اوضاعی داشتیم ما.

* با رنگ سفید روی عکس بزرگ صفحه 
اول زندگی‌سلام یک چیزی نوشتین که 
چشم‌هام دراومد و نتونستم بخونمش. 

اذیت نکنین مردم رو.
* درباره مطلب »پربازدیدترین‌های روز 
پدر در شبکه‌های اجتماعی« می خواستم 
بگم که قدر پدرهامــون رو بدونیم، تا دیر 
نشده بیشتر بهشون سر بزنیم و هواشون 

رو داشته باشیم.
* من اگر پولــدار بودم، یــک درصدی از 
درآمد ماهانه‌ام را به کمک‌هزینه ازدواج 
جوانان اختصــاص می‌دادم. بســیاری 
از مشــکلات فرهنگی و حتی اقتصادی 
کشــور بــا ازدواج بــه موقع جوانــان حل 

می‌شود.

فریبا البرز| ‌  کارشناس‌ارشد مشاوره‌خانواده   

ولخرجی همسر و میل به 
ــای افـــراطـــی،  ــدهـ ــریـ خـ
مسئله‌ای است که متاسفانه 
عده‌ای درگیرش هستند و 
اگر طرف‌مقابل طرز فکری متفاوت با او داشته 
باشد، آسیب‌های جدی به کانون خانواده 
می‌زند. ظاهرا این مسئله برای شما دردسرساز 

شده است. در ادامه چند توصیه به شما داریم.
خانم‌تان از قدیم همین‌طور بوده؟

اگر همســرتان قبل از ازدواج با شــما این‌گونه 
بوده که بــر می‌گردد بــه شــیوه‌های تربیتی و 
ســبک خودش، اما اگر بعد از ازدواج با شــما و 
در چند وقت اخیر این‌گونه شــده ممکن است 
دلیلش این باشــد کــه در رابطه با شــما نیازها 
و خواســته‌هایش بــرآورده نشــده و بهایــی به 
احساســاتش داده نمی‌شــود. به همین دلیل 
می‌خواهد این هیجانات را با خرید کردن‌های 

افراطی برآورده کند. در این صورت شــما باید 
مشــکل رابطه‌تان را حــل کنید و ارتبــاط زن و 
شوهری را بهبود دهید تا این مشکل حل شود. 
اگــر نمی‌دانید از خودش بپرســید کــه نیازها 
و خواســته‌هایش چیســت و چه کاری برای او 

می‌توانید انجام دهید.
 واقعا خواسته‌هایش غیرلازم است؟

گاهی اوقات برخی لوازم خانــه و تهیه آن‌ها 
ضرورت دارد. مثــا تعدادی از لــوازم منزل 
واقعا اســقاطی شــده و جــدا نیاز بــه تعویض 
دارد. به عنوان مثال ســرویس چــوب منزل 
سال‌هاســت که همین اســت مثلا ده ســال 
و بیشــتر. ظروف شکســته و لب پر شــده‌اند. 
خودرو بیشــتر از قیمتش خرج تعمیر دارد یا 
لباس‌ها بسیار کهنه و رنگ و رو رفته شده‌اند 
و ... درخواســت ایــن مــدل خریــد کردن‌ها 
ولخرجی نیســت. اگر این‌گونه اســت قدری 

بیشتر دقت نظر داشته باشید.
 درباره دخل و خرج‌تان مشورت کنید

هرگز با دعوا کردن و لحن بد درباره این موضوع 
با او صحبــت نکنیــد. بــرای حل این مشــکل 
نمی‌توانید با بحث و دعــوا و بازجویی کردن از 
او پیش بروید. بهتر است با لحن مودبانه و خوب 
اســتفاده کنید. با هم تعیین کنیــد که ماهانه 
چقدر بایــد خرج و چقدر بایــد پس‌انداز کنید. 
وقتی همه چیز نوشــته و مشخص شــود او هم 
قطعا پایبندی بیشــتری برای تعهد به مسائل 
مالی قائــل خواهد شــد. در ضمــن، خودتان 
الگوی مناســب مالی خوبی برای همســرتان 
باشــید. دربــاره مشــکلاتی که ولخــرج بودن 
خانم‌تان برای شما ایجاد می‌کند با همسرتان 
صحبت کنید. لازم نیست با لحن بد و بازجویی 
با او صحبــت کنید اما می‌توانیــد بگویید واقعا 
تا آخر ماه پولی برای خریــد مایحتاج ضروری 
باقــی نمانــده و این مســئله برای شــما خیلی 
سخت شده اســت. نکته پایانی هم این که اگر 
همسرتان زمانی که خوشحال است به سمت 
خرید کردن زیاد مــی‌رود با هم قــرار بگذارید 
که وقتی خوشــحال هســتید و ممکن است به 
سمت ولخرجی بروید به جای آن کارهای دیگر 
و سالم‌تری را انجام بدهید مثل بیرون رفتن و 

قدم‌زدن‌های دونفری و ... .

 4 نکته برای
 وقتی که همسرتان 

دل‌و‌دماغ ندارد
وقتی احساس می‌کنید همسرتان ناراحت است، 
منتظر حرف زدن او نمانید. اگر شما آغازگر حرف 
باشید ۵۰درصد ناراحتی‌اش را از بین می‌برید. 

فقط باید به چند نکته توجه کنید:

1- بدانید ناراحت شدن از این‌که او چرا ناراحت 
اســت، کمکی به حــل مســئله نمی‌کنــد. قرار 
نیست همسرتان احساسش را بروز ندهد. اتفاقاً 
بروز احســاس، اتفاق خوبی اســت و نشانه یک 

مشکل است که باید حل شود.
2- از قطع کردن سخن او اجتناب کنید. اجازه 
دهید حرفش را بزند. حتی اگر منطقی نیست. 
شاید برای تخلیه هیجان منفی‌اش خوب باشد 

و کم کم سر صحبت منطقی بیاید.
3- اگر همسرتان قصد صحبت نداشت با طرح 
ســوال او را بــه صحبــت تشــویق کنید، امــا اگر 
فایده‌ای نداشت با اصرار زیاد تنش را بالا نبرید و 

صحبت را به زمان بهتری موکول کنید.
4- در مقام داوری برنیایید و روی احساسات او 
برچســب‌های نامناســب نزنید چون بار دیگر با 

شما صحبت نخواهد کرد.

همسرم زنِ‌زندگی است اما خرجش زیاد است

جواد رستمی| ‌ کارشناس مذهبی                	                  

پیامبر گرامی اســام، حرمت 
حضرت زینب)س( را همسان با 

همسر گرامی‌شان خدیجه)س( 
دانسته و بدان تشبیه کرده‌اند که این 

نکته‌ای بسیار مهم دارد. حضرت خدیجه)س( با مال و ثروت خود 
پای اسلام ایستاد و از لذت‌های دنیوی و دارایی و زندگی راحت 
گذشت تا این نهال را در کنار رسول خدا)ص( یاری کند و تلاش و 

همت او در این مسیر بر کسی پوشیده نیست. حضرت زینب)سلام‌ا... علیه( هم با فدا 
کردن فرزندان، برادران و نزدیکانش در عاشورا و تحمل اسارت و رنج و درد سفری 
بدون خویشان در کنار دشمنان، پای اسلام ایستاد و حقیقت را در زمانی که غبار باطل 
همگان را گمراه کرده بود، فریاد زد. در ســالروز رحلت ایشان به چند نکته کوتاه و 

قابل‌تامل از این الگوی نیکو برای همه زنان و مردان مسلمان بسنده می‌کنیم.

    دختر، خواهر، همسر و مادری نمونه
زینب)س( بدون عاشورا هم شخصیتی عالمه و برجسته همراه با معنویت و معرفت 
بود که نمی‌توان از کنار فضیلت‌های او بی توجه گذشت. ابن‌عباس از او با عنوان 
بانوی عاقل و خبیــر و دانا نام می‌برد کــه وقتی حدیث نقــل می‌کند، کلاس‌های 
تفسیر قرآن او در مدینه بسیاری را با حقیقت آشنا و از گمراهی دور کرد. زینب)س( 
در سراسر عمر پربرکتش، جایگاه واقعی زن در اســام را نشان داد. او یک دختر، 
یک خواهر، یک همســر و مادری بود که در همه این عرصه‌ها بروز و ظهوری نمونه 
داشــت. او همان‌طور که مادر و همســری کامل در خانه بود و تربیت فرزندان را بر 
عهده‌ داشــت، در زمان نیاز به حضورش در اجتماع و مبارزه سیاسی با دشمن، بر 
این عرصه قدم نهاد و استوار و راست قامت با وجود بند اسارت و کینه‌توزی دشمن، 
فضای غبارآلودی که تبلیغ باطل را به جای حق به خورد مردم می‌داد، بدون هیچ 
ترسی که نشــان از صفات قرآنی اولیای خدا دارد، به نابودی کشــاند و به دفاع از 

حق پرداخت.

    الگویی بارز برای زنان و مردان
زینب)س( نــه تنها برای زنــان که برای مردان هــم در حق‌گویی، دفاع از اســام، 
صبوری بر مصائب و درد و رنج‌ها، شجاعت و دیگر صفات پسندیده انسانی اسلامی 
الگویی نمونه و بــارز بود. دختر امام‌علی)ع( در ســبک‌زندگی خود همچون پدر و 
مادرش ساده‌زیست و دربرابر دین و اجتماع و مردم و خانواده خویش مسئولیت‌پذیر 
بود. این سبک‌زندگی او بود که کلامش را در گوش جان غبار گرفته از باطل مردم 
هم رســوخ داد و بســاط ظلم و جور را برچید. همه این موفقیــت و ماندگاری قیام 
عاشورا در طول تاریخ از تبلیغ و ترویج موفقی نشئت گرفته که کار زینب کبری بود 
و این هم ناشــی از تربیت‌اســامی در خانه علی)ع( و زهرا)س( بود که با گوشت و 
پوست خود شجاعت و انسانیت، توکل به خدا، امید به او و نداشتن ترس از دشمنان 
و دیگر معارف حقه الهی را آموخته و در زندگی خویش اجرا کرده است. این جاست 

که اهمیت تربیت فرزند هم بیش از پیش باید مورد توجه قرار بگیرد.

جایگاه واقعی زن 
در سبک‌زندگی 

زینب)س(

مناسبتی

نکته‌ها

۴

انسان ورقه کاغذ نیست 
که آب رودخانه او را به هر 

جایی که خواست ببرد، بلکه 
انسان، شناگری است ماهر 

که می‌تواند با دو دست 
»اراده« و »اقدام« در دریای 
بی کران زندگی به هر طرف 

که خواست شنا کند.

برگرفته از کتاب زیرخاکی


